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KORLEVEL

Az elhizis eurdpai napja idén mdjus 19-én lesz!

A Magyar Gyermekorvosok Tiarsasaganak Vezetdsége fontosnak tatja, hogy az elhizas
europai napja alkalmabdl korlevélben hivia fel az Osszes gyermekegészségiigyben
tevékenykedd munkatirs figyelmét a gyermekkori elhizas elleni kiizdelem fontossagara. Most a
korai gyermekkor fontossagara hivjuk fel a figyelmet és 10 pontban fogalmaztuk meg praktikus
tanacsainkat.

Az els6 1000 nap a fogantatastol a gyermek 2 éves koran til tarto, kiemelkedéen fontos
idoszak. Ekkor a gyermekek egész életiket meghatarozo fejlédésen mennek keresztul, és
kialakulnak azok a szabalyzé mechanizmusok, melyek kés6bbi egészségi allapotukra is hatassal
vannak. A taplalas és a taplaltsagi allapot 6riasi szerepet jatszanak szamos feln6ttkori népbetegség
— pl. az elhizas, a cukorbetegség valamint a sziv- és érrendszeri megbetegedések — kialakulasiban
vagy megel6zésében. Az alabbi, vazlatos tanacs a gyermekkori elhizas megel6zése szempontjabol
fontos lehetoségeket illetve teendSket foglalja pontokba.

1/ Az Edesanya siilya lehetéleg legyen optimalis fogamzaskor!

A testtimeg index (BMI) lebetileg 20-25 kg/nr' kiitt legyen, de semmiképp ne legyen 18,5-nél alacsonyabb és
30-as értéknél magasabb. Magyarorssgon sajnos a hilgyek 23%-dnak a BMI értéke =30 a fogantatds idejében.
2/ A vdrandossag alatti sulygyarapodist elfogadhato6 hatarok kozott kell tartani!

Egyelire nincs széles kirben elfogadott konssensus a sibygyarapodds miértékét illetien, de a legelfogadottabl
ajanlds sserinti varandissdg alatti silygyarapoddsi értékek a kovetkesok:

BMI szerinti osstalyosds BMI, kg/ n Ajdnlott siilygyarapodis, kg
Soviny < 18,5 12,5-18

Normdl testsilyi 18,5-24.9 11,5-16

Tailsiilyos 25-299 7-11,5

Elbizort =30 5-9

3/ Biztositsuk a magzat optimalis méhen beliili fejlédését!

A nagy silyii és sorvadt djsziilottek ssdmdnak csokkentése a cél. A magzat fejlodésének folyamatos kiovetése, ag
anya ldpllkozdsinak €5 életmidjanak (fisikai aktivitds, kiegyensilyosolt, egéssséges tdplilkosds, stressg,
dohdnyzds, alkohol- és drogfogyassitds, sth.) nyomon kivetése és kiigazitisa.

4/ A sziiletés utini siilygyarapodist gondosan ellenérizzuk!

Két-harom hinapon beliili két percentilis vonal datlépése utdin be kell avatkozni. Kiilindsen a méhen beliil sorvadt
rjssiilittekere kell odafigyelni, hogy ne legyen til gyors ag; utolérd novekedeés.

5. / Az anyatejes tapldldst segitsuk, folyamatosan népszertsitsuk!

Hat hinapos korig (amennyiben lehetdség van rd) az anyatef a csecsemd minden igényét kielégiti. Az anyatejes
taplalist lebetileg 1 éves korig tartsuk fenn.



6. / Szorosan ellenérizzik a csecsemd- és kisdedkori tiplilisd

Kiilimisen figyeljiink az energia- és fehérjebevitelre, valamint a hoggdtaplalas idépontjara és mindségére. A
hoszdtdplilis megkesdését (legkordbban 4 hinapos korban, legkésibb 6 hinapos korban) kdvetien is elegendd a
napi energiassiikséglet 6%-dt kitevd fehérjebevitel. Az elsi’ 2-3 évben a ssirbevitel a3 energiaigény 40%-dnak
megfeleld legyen, odafigyelve a megfeleld t5bbszirisen telitetlen hosszsi s3énlanci 3sirsav bevitelre is.

7/ A gyermek étvagyat fogadjuk el

A sziilik ne erdssakoljak sajat elvrdsaikat a gyermekre. Amennyiben a sziilik az ételeket jutalmazdsra,
biintetésre hassnaljak, azzal a gyermek egészséges onszabalyzd mechanizmusdt romboljdk.
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8/ Az ételpreferencidk kialakitdsdra koran nagy hangsulyt kell helyezni!
A gyiimolesik és sldségfélék fogyasstasat erdsitsiik, a sis éx mesterségesen édesitett ételefeet keriiljiik.
9/ A sziil6k és testvérek modellszerepét hangsilyozzuk!

A kisdedek mir életik mdsodik évétd] mintit vessnek a csalddi étkesési kornyezetbil, dtvessik festvéreik,
s3iileike étkesiési szokdsarl. A csalddi minta rendkiviil fontos a kisded étkesési ssokdsainak kialakuldsaban.

10/ A rendszeres fizikai aktivitdst és megfeleld idGtartarmi, pihentetd alvdst biztositsuk!

A fizikai aktivitdsra nevelésnek is kordn kell kexdidni, eldszir rendsseres sétdkkal, (babakocsiban vagy a
nélkiil) aktiv jitékokkal, babatorndval. Nagyon fontos, hogy gyermekiinket az; elsé 1000 napban tarisuk tavol a
televizidtdl és syamitdgépeketsl, okos telefonoktdl, hogy ne viljon mdr kordin a képernyd rabjard. Az Amerikai
Nemzeti Alvas Alapitvany legtjabb ajanlisa szerint a sziikséges alvas id6tartamok a kovetkezok:

Eletkor Ajanlott alvasi id6tartam, 6ra
0-3 honap 14-17

4-11 honap 12-15

Tipegok (1-2 év) 11-14

Ovodasok (3-5 év) 11-13

Iskolasok (6-13 év) 9-11

Adolescensek (14-17 év) 7-9

(https:/ /www.eutopeanobesityday.eu/)
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